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Анотація. Стаття присвячена проблемі навчання техніці захватів (кумі ката) в 
дзюдо. Оскільки це життєво важлива частина поєдинку спортсмену необхідно 
постійно вдосконалюватися в цьому вмінні, тим самим збільшуючи шанси на 
перемогу.  
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Для сучасної системи підготовки дзюдоїстів характерно динамічний 
розвиток її складових – функціональної, фізичної, психолого-педагогічної. 
Незважаючи на безліч наукових розробок, книг та підручників по дзюдо, в 
даний час не втрачає своєї актуальності вдосконалення методик навчання  
дзюдо. 
У зв’язку з цим тренери стикаються з безліччю проблем і питань в 
підготовці, які в даний час недостатньо  висвітлені в літературі. Перед тренером 
стоїть ряд невирішених питань, пов’язаних з навчанням. Я к повинні працювати 
руки в прийомі, як залежить робота рук від ніг, як виконуються повороти, з 
чого починати навчати, як виглядає підготовка перед навчанням техніці. Як 
залежать прийоми від захвату, як виконується підготовка кидків. 
Навчання прийомам в дзюдо, як правило відбувається цілком. При 
цілісному навчанні технічні дії засвоюються з серйозними помилками і процес 
освоєння техніки  розтягується на довгі роки [5]. Погане володіння технікою в 
подальшому спортсмен змушений компенсувати в основному силовою 
підготовкою. 
У спортивній боротьбі завоювання захватів або звільнення від захоплень 
супротивника називають боротьбою за захват. Сучасна змагальна сутичка 
дзюдоїстів на 80% часу являє собою боротьбу суперників за захват для 
ефективного проведення прийому [4]. Тільки через захвати борці можуть 
докласти зусилля в потрібному напрямку в необхідний момент для проведення 
прийому або технічної дії.  
У разі рівного розподілу фізичної та технічної підготовленості у 
дзюдоїстів високого класу боротьба за захвати є найважливішим елементом 
тактичної діяльності, перевага в якій і приносить найвищі спортивні досягнення 
[1].  
У захватах закладена основа техніки дзюдо. Вміння добре захватити 
супротивника надає надійний стартовий майданчик для атаки в це є одним 
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головних  техніко-тактичних завдань.  
Багато авторів рекомендують розучувати захвати в декількох варіантах  
[4, 5, 6]. Якщо суперник досвідчений, він не дозволить нападнику взяти зручне 
захоплення, і в такому випадку прийом не вийде. 
Рухові дії в захватах бувають найрізноманітніші. Наприклад звільнення 
від захватів та їх, завоювання, універсальні і спеціальні, захисні, атакуючі, 
проміжні та ін. Всі ці дії сприяють застосуванню технічних дій в умовах 
взаємного опору і тому на початковому етапі не вивчаються.  
На початковому етапі спортсмену необхідно знати і вміти все, що 
стосується класичного захвату – відворот, рукав. Тільки деякі класичні дії 
передбачають перехоплення однією рукою за певну частину тіла. Всі технічні 
дії в дзюдо, в першу чергу характерні виконанням спеціального захвату.  
Захват за одяг в дзюдо визначає можливість виведення з рівноваги і його 
спосіб, що визначає і саму технічну дію. Захват за крайні точки осі плечей 
дозволяє виводити з рівноваги трьома засобами і виконувати кидки в усіх 
напрямках. Захват однією рукою рукава дозволяє повертатися до атакованого 
боком, спиною, грудьми. Але при класичному захваті в правий бік, щоб 
виконати виведення із рівноваги і кидок в лівий бік, необхідно поміняти стійку 
і захват вліво.  
Місцями класичного захвату є відворот на рівні ключиці і рукав трохи 
вище ліктьового суглоба. Для того, щоб сили, які прикладені до суперника не 
пропали, необхідно, щоб кімоно щільно облягало ту частину тіла, де виконано 
захват. При правильно  виконаному захваті між лівою і правою руками є 
зв’язок через кімоно, яке щільно облягає спину супротивника. Такий захват 
обмежує рухи суперника і може використовуватися як захисний. 
Розділи стойки і захвати рекомендовано поєднувати, при цьому необхідно 
звернути увагу на те, що, перебуваючи в захваті  дзюдоїст як би розподіляє 
свою вагу тіла на суперника через точки захвату, чим збільшує свою стійкість. 
Цей розподіл зусиль дає можливість більш вільним діям ногами, а також 
хорошому контролю дій супротивника, який намагається звільнитися з-під дії 
сил, що притискують його до опори. Концентрація цього тиску на одну руку і 
ослаблення іншої дає можливість завантажувати потрібну ногу суперника. 
Через такий захват дзюдоїст руками «слухає» суперника, що допомагає йому 
вибірково застосовувати технічні дії. 
Важливо пам’ятати, що вже на початковому етапі формування техніки 
дзюдо необхідно вчитися виконувати прийоми зі стану опори на суперника, 
припиняючи цей вплив на другому кроці підвороту. Якщо навчати учня 
виконувати кидки з вільного стану (не впливаючи на суперника через 
захоплення), то згодом в сутичках йому дуже складно буде їх застосовувати. 
Крім вміння завоювати потрібний захват борцю потрібно володіти 
різними засобами звільнення від захватів. 




Існує дев’ять основних засобів захватів, які можна виконувати в лівий і 
правий бік. В залежності від мети вони підрозділяються наступним чином: 
1) основний – захват, із якого борець виконує свої коронні прийоми; 
2) захисний – захват, мета якого нейтралізувати дії суперника; 
3) атакуючий (активний) – захват, мета якого подавити активність 
суперника; 
4) спеціальний – захват, який виконується для конкретної технічної дії; 
5) проміжний – захват, який береться з метою наступного перехоплення, 
такі захвати створюють незручності супернику і дають можливість виконати 
кидок; 
6) випереджуючий – захват, який дає можливість виконати кидок, і який 
був взятий раніше, ніж суперник встигне виконати свій захват; 
7) контратакуючий – захват, який дає можливість супернику проводити 
свої прийоми, на які вже заготовлені свої контрприйоми; 
8) універсальний – захват, який дає можливість використовувати його в 
різноманітних цілях; 
9) у відповідь – захват, який борець змушений взяти у відповідь на 
захоплення суперника, і з якого він не має можливості виконати свою корону 
техніку. 
Уміння вести боротьбу в різних захватах, правильно користуватися ними 
в різних  цілях розширюють тактико-технічні можливості борця. 
У перспективі подальших досліджень цікавим є пошук ефективних 
методик тренування юних дзюдоїстів, спрямованих на розвиток навиків техніки 
захватів.  
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